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Zwanger terwijl ik schreef
over zwanger zijn

F

Nooit eerder wos een boek zo relevant voor me. Terwijl ik dit schrijf ben ik (hoeral)
zwanger van mijn tweede zoonlje. Hoewel ik elk boek dat we met het I'm a Foodie
team gemaackt hebben keer op keer een scort bevalling vond, spande dit boek wel

| acht de kroon. "Dat schrijven we wel even. Er is loch al zovee! bekend over voeding en
zwangerschop?® Maar niks bleek minder waar

Wal mookte Eel als een expert - zwonger! nou 2o moeilijk om te maken?
Ik denk dat hel - anders dan in onze andere boeken - komt omdat er veel
minder cnderzoek is gedaan onder zwangere vrouwen. En het cok over
toxicologie gaaol, risicoschatlingen en soms ook over kleine risica’s met
grote gevolgen. Het gaot niet over een advies aan volwassen mensen
met een eigen verantwoordelijkheid voor hun eigen gezondheid, maar
hel goot om een ongeboren meansje dat nog een heeal leven moet
leven. Dat voelt toch nog net iets belangrijker. |k weet als geen ander
dat je niet alle risico’s kunt uitsluiten, mijn eerste zwangerschop ging
helaas niet zoals ik had gehoopt. Ik moest een kindje vonwege een
neuraolbuisdefect loten weghalen. Hoe kon dat mij - als digtist - nou
gebeuren? Ik leaf gezond en shk foch netfjes foliumzuur? Was het
domme pech? Een foulje van de natuur? Ik zal het nooit weten.

Ik raakte erdoor geinfrigeerd. Hoe onderzoek je met behulp van wetenschap

wat risicovol of juist gezond is voor je kindje en wal niel? We weten bijvoorbeeld

door vrouwen fe onderzoeken die stevig alcohol dronken fijdens de zwangerschap
dat ze kinderen kregen met foetaal alcohol syndroom (FAS). Dus (stevig) alcohol
drinken is een absolute no-go! Maar hoe erg is het om af en toe een beelje alcohol
drinken? Of dat ene glaasje toen je nog niet wist dal je zwonger wos? Dal is erg
moeilijk te onderzoeken. Je kunt ethisch gezien onmogelijk in een onderzoekssetting
zwangeren verschillende hoeveelheden olcohol laten drinken en don afwachten wat
er allemaal gebeurt met de baby’s. Hel advies is daarom om hat helemaal niet le
doen. Better safe than sorry! Tijdens mijn zwongerschop drink ik dan ook geen drup.
Zelfs geen 0,5% (alcoholvri]) biertje. Hopelijk ben je het me!l me eens en is alcohol ook
een no-brainer voor jou.

‘i Wownnl voiend

Het advies om lijdens de zwangerschap geen alcohel te drinken is nog goed le
verdedigen, Maar voor andere potentieel risicovolle stoffen is het een stuk lastiger om
concrete adviezen te geven. Wan! hoe cnderzoek je met behulp ven welenschap in welke
mate het drinken van kruidenthee of het gebruik van keukenkruiden (woar kleine beeljes
plontengifstoffen inzitten) risicovol is voor je kindje? Juist die risico’s in kaart brengen en er
vervolgens een prakhisch, concreet en haalboar advies can hangen, bleek dus moeilijker
dan gedacht. We hebben hulp ingeroepen van het Rijksinstituut voor Velksgezondheid en
Milieu (RIVM): Suzanne |eurissen en haar collega’s. Mel onze eigen kritische vertaling
van de de wetenschappefijke fiteratuur en hun hulp proberen we je von een zo concreel
mogelijk advies te voorzien of leggen we uit dot dat soms niet kan. Yoor mij was het heel
erg fijn om deze 2wongerschop nog beler te weten wal de nsico's woren. Ook ol leken
sommige voedingsmiddelen door alle nare gevolgen die ik los heel erg gevaarlijk, ik
kon nu veel beler een keuze maken dan lijdens mijn eersie zwangerschap loen ik deze
kennis nog niet allemaal had (zelfs niet als diétist). Hopelijk zorgt onze openheid over
risico’s &n onze voorzichtige aanpak ook bij jou voor rust, en vermindert het de stress
rondom jouw zwongerschap.

Misschien denk je als je dit boek in een ruk heb! uitgelezen.. Ik mag helemaal niks
meear! Tjo, soms zullen onze adviezen wat oan de voorzichtige kant zijn. Dat komt deels
omdat we de anlwoorden niel helemaal zeker weten. En dan kiezen we liever voor de
veilige weg, Ik stoei soms ook met het contal kopjes koffie’s dat ik op een dag zou willen
drinken, maar toch beperk ik ze. Ik eat minstens twee of drie keer per week een stuk vis, I
onder hel molto ‘ik wark aan zijn hersencopaciteit’, ook al heb ik er misschien niet
altijd heel veeal zin in. Met dat molto in gedachten vind ik het opeens niet erg meer om
sommige keuzes fe maken, en pas ik mijn voedingspofroon aan voor
het prachlige wonder dat in me groest

Ik weet precies hoe je je voelt: trots, soms onzeker, in
spanning en ook vooral vaak moe en misselijk. Gelukkig
kun je, voor je het weel, alles weer alen. Hopelijk vind
je net als ik veel lekkere olternatieven, geinspireerd
door de receplen van onze aigen crealieve Evardien,
dat je het siraks helemaal niet meer mist! En mis-

schien creéer je nieuwe gezonde gewoonten die
hel slartpunt zijn van een gezonder estpalroon
als kersverse moeder. Fijne zwongerschop!

Ir. Marijke Berkenpas

Klinisch digtist & oprichter foodcollectief I'm a Foodie

Woord vooral
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YAY, ZWANGER!

Je bent zwanger: in verwachting,
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ACHTER DE SCHERMEN
GOED NIEUWS VOOR THEELIEFHEBBERS!

We kwamen er Lijdens hel schrijuven achter dabt niet ledereen Lthee maakt zoals hel op de verpakdking
wordt aanbevolen. Uolgens de officiéle bereidingswijze moet je 1 zalkje thee 2 minuten laten bLrelden in
een kopje met 150 ml kokend water. Maar wij maken nooit standaardthee en delen soms een 1-kops zakje
met 3 mensen, laten het zakje 1 uur in een mok hangen, of zetten 1.5 liter thee met 1 zak je. o dachion:
dat moet vast uitmaken voor de hosveelheid cafeine. We zouden geen wetenschappers zijn als we dat nigt
zouden testen en lieten Bart [onze projectmanager] de wetenschapper uithangen. Hij maakte 4 versies
Lhee mel een zakje van 2 gram zwarte ceylonthee [van de Lidl) en stuurde dat naar het lab [zie de
resultaten hisronder). Wat blesk: wanneer Je een hele pot thee zet met | zalje zit er bijna net zovesl
cafeine in de hele theepol als in | kopJe Lhee (35 mg in 1 liter versus 38 mg in 158 ml standaardthee].
En wanneer je de Lthee niet 2 minuten laat trekken, maar het zalje slechts 3 keer dipt, zit er nog minder
cafeine in [8 mg in 158 ml of 13 mg in 1 liter slappe thee) OFtewel. door slappe thee te zetten kun je
veel meer thee drinken dan wanneer je het zet zoals wordt aanbevolen [(urij logisch ook) Wij worden er
blij van wanneer we advies kunnen geven dat niet gebaseerd is op gemiddelden, maar op hoe mensen echt
thee drinken. Omdat het maar een enkele test is en we niet alle soorten Lhee hebben getest weten we
niet hoeveel cafeine er in jouw kopje precies zil [sorry, bi) wetenschappelik onderzoek hoort altijd een
disclaimer]l Maar het lijki erop dat je met slappe thee makkelijk meer dan 10 koppen Lhee kunt drinken

zonder aan het maximum advies voor cafelne Le komen.

I'm a Foodie lab ‘
HOE MAAK JE THEE MET MINDER CAFEINE?

& thee po, Drink je thee op de gebruikelijke manier?
Don is het maximum &,5 kopje (150 mil) of

¥ . P .
4 “S.. 4 mokken (250 ml) per dag. Zet je slappe thee? g
. * Don kun je wel 15 mokken per dog drinken '\*;

kopje theepot
van 150 mi van 1 lifer
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KRUIDENTHEE IS NIET ALTIJD
BETER ALS JE ZWANGER BENT

Je denkt misschien als echte
theeleut: yes, kruidentheea fo the rescue!
Maar helaas, dot feest gaat niet altijd door.
Hoawel er geen echte theebloodjes en dus ook
geen caleine in zit, kunnen er in verschillende
gedroogde kruiden woor kruidenmelanges van
gemaok! worden wel kieine beetjes planten-
gifstoffen zitten. Die kunnen schodelijk zijn voor je
engeboren kind wanneer je er leveel van binnen-
krijgt. Het advies is doarom om niet onbeperk!
kruidenthee of kruidenmelanges te drinken

100% NATUURLIJK EN TOCH NIET GEZOND

In de meeste theesoorten, kruidenmelanges
en infusions worden plontengifstoffen gevonden.
Plantengifstoffen zoals pyrrolizidine olkaloigen,
estrogolen, coumaring, solanina, toninen, lechines
an glycyrrhizine (fja voor Scrabbiel) klinkan
enger dan ze zijn. Deze stoffen worden door
planten aangemaoakt, onder andere om zichzelf
te beschermen tegen inseclen en vraal. Ze zillen
daarom in bijna elke plont die we eten, denk aan
aardappelen (solanine), thee en koffie (faninen),
rouwe bonen (lectines) en zoelhoul en drop
(glycyrrhizine)l. Met kleine beefjes plontengifstoffen
kunnen we prima overweq, en ze zijn niel allemaal
even schodelijk voor een volwassena. e kieine
baby is echler exira gevoelig voor grolere
hoeveelheden plantengifstoffen. De hoogste
conceniraties pyrrolizidine olkolgiden zitten in
(kruigden)thee en honing (104,105). Ook al slaol
er op de verpakking dat het biclogisch is,
cafeinevrij of 100% natuurlijk is, dal wil nog niet
zeggen dal er geen sioffen in kunnen zithen
die schadelijk kunnen zijn voor je kindje als j&
er tevesl van eet of drinkl.

ZOETHOUT(THEE) EN DROP
VERHOGEN DE BLOEDDRUK

Zoethoutthee is een goed voorbeeld van
aan krdidenthee waoarvan we welen dal hel
waarschijnlijk niet zo goed is tijdens de zwanger-
schap. In zoethout zil, net als in drop (waaor
zoathoutextract in zif), de stof glycyrrhizine die
de bloeddruk kan verhogen (106,107), Voor de
algemene bevolking is doarom een vellige
bovengrens opgesteld van 100 mg glycyrrhizine
per dag (107). Dit komt overeen met 60 gram
drop (afhankelijfk van het type drop) of 2 mokken
kruidenthee mel zoethoul (500 mi). Hierbij is echter
geen rekening gehouden met groepen die mogelijk
gevoeliger zijn voor glycyrrhizine, zoals mensen
metl hoge bloeddruk, zwangere vrouwen en
kinderan. Zwangere vrouwen met een verhoogde
bleeddruk hebben een grolere kans op een baby
mel een te loag geboortegewicht (108,109). Er
word! ook een verbond gevonden fussen het aten
van veal drop (>500 mg glycyrrhizing} en een lager
I, slechter geheugen, ADHD en vroeggeboorta
(110-112). Het odvies oan zwongere vrouwen is
daarom om uit voorzorg per dag niet meer dan
3 dropjes te eten en maximaal 1 mok (250 ml) thee
mef zoethout te drinken. Let op dal zoethout in
heel veel soorten kruidenthee(melanges) en
keelpastilles kan zitten! Voor ondere worme
kruidenmelanges en infusions is het minder
duidelijk hoevesl je er nog van kunt drinken zonder
dat het schadelijk is voor je ongeboren kind

pwovns g o he-le-maal niks meor
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WELKE VIS KIES JE
ALS JE ZWANGER BENT?

Hoe kies je nu een vis die veilig is om te eten? Ga voor een visje dat weinig dioxines en kwik bevat,
verhit hem goed om bacterién dood te maken, kies er centje die veel gezonde
DHA-vetzuren voor de ontwikkeling van je baby bevat en bij voorkeur een duurzaam
gevangen soort. Wij helpen je een handje met de viskeuze infographic:

IS HET EEN ROOFVIS?

rwoardvis, snoek, paling, lonipn, Haol, KoMMgEMaKred,

a:

B

IS DE VIS RAUW OF GEROOKT?

i, FouWe haring, oeslers

----------- - -

. e L T & 1 [y s

"'I-.'l-————--r------—---.

e m=-———

VERMIJDEN VERHITTEN OF VERMIJDEN VEILIG OM TE ETEN

Vormi een risico Verhil do om g baclernsén Bifv. h imilel, sardi ;

VOO [ I.'.;:r!':l.- i il fo ofen O

Wat zijn de richt[i}'nen VOOr zwangere vrouwen
in andere landen’

Oe Fransen zijn fan uvan onze visfavorieten top B. In Spanje is het aduies 3-4 keer
per week vis te eten (daar lusten ze ook graag sardines), en in Korea staal vis
dagelijks op het menu. In bijna alle landen wordi voor roocfuissen gewaarschuwd,
behalve in sushiland Japan. Daar mag je nog altijd 1 keer per week een stukje
zwaarduis of de kwikrijke bigeye tonijn nuttigen. Atlantische makreel wordt als
enige van de roofuissen in veel landen geadviseerd als yailige keuze tijdens

de zwangerschap, en valt ook in Noord-Amerika onder de "Best Choices’

[168). In Noorwegen [en overigens ook in Nederland] is het advies
om geen vis L@ eten die jij of iemand anders zelf gevangen heefl.
Oh Jja. in [Jsland drukken ze zwangere vrouwen op het hart niet
meer dan 2 porties walvisvlees per week te eten! Zo zie je

maar weer: je ziet alle eetculluren Lerug in de adviezen.

OMDENKEN MET DE FOODIES

“IK MAG NIKS MEER.”

Uind Je het vervelend om al dat lekkers te laten staanT Hiet meteen in zak
Bn a5 gaan ritten. Eten is namelijk nog lekkerder wanneer je het een tigdije met

hebt gegeben. Ben je wel pens op vakantie geweest naar een land waar J¢ geen

volkorenbrood, Hollandse kaas, drop, hagelslag, kwark of boerenkool kon vinden?
Dan kun Jje soms de hele vakantie hunkeren naar die cer-Hollandse maaltijd.

Als je weer thuiskomt. is die allereerste hap extra lekker en gemetl Jye er nog meer
van dan wanneer je het elke dag eel. Straks na je bevalling heb je weer de keuze
en zul je er nog meer van genieten! Overigens ook leuk voor je kraambezoek
om mee Le nemen: cen gezonde maaltijd met rauwe vis, kiemgroenten en andere

etenswaren die jiJ hebt moelen missen.

Opeevtis mug jie hee-hemaal niks nwer 99
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IHEHENEHTEH met de tortizzo's in de oven en
» 4 volkoranwrops bak z2é ongevear 1) minuten,
(zie basisrecapt p. 23) ot ze goudbruin en krokont ZEn
»r 8 ol gereefde tomaten
r | courgelts, in dunne plokian
wr ] puntpaprika s, in ringen VARIATIETIP
& 250 g champignons, » Wainig tixd? Kies kant-en-klare
in dunne plakies volkoranwrops. # Maak je sigen
» | teen knoflock, fijngesnedan groentepassata deor gebokkan
x 1 rode chilipaper, courgette en aubergine te pureren
zonder zaodjes, in ringen en als basis to gabrulken, » Varieer
w 120 g sordines in olie naar wens met de groenten op je
w 1 1l gedroogde oregano tortizza. Probeer bijvoorbeeld eans
dunne plakken gegrilde aubergine
wr arneer ge lortizza's met rucoka
BEREIDINGSWIJZE of veldsio.
I. Hoaol hel rooster ull 0@ oven an
badet het met bakpapiar.
Varworm de oven voor op 180 °C VOEDINGSWAARDEN
& . Bosmeer de wraps mof PER EENPERSDONSPORTIE ;
-:J'-?.f:,-i,-'-Fd'r'- lomaten en balag 480 kcol, 54 g koolhydroten, 28 g ehwit, [*e E
mal do courgaite, F}unrp{lprikul 15,1 g vot woarvon 3,2 g verzodigd, J‘..j T
de chompignons, knoflook, rode 12,3 g vezels, 0.8 g zout By

chiipeper &n sordines Bagiroal
mel ge oregano.

3. Leg de sardinetortizza’s op het
bakpapier. Schuif hel rooster

M

ALLERGENEN

larwe {ghutonl, wis
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TIPS VAN DIETISTEN,
VERLOSKUNDIGEN EN
(EX-JZWANGEREN

LU Ik kon vanwegse de

Elsi < : misselijkheid geen brood eten in
Er zijn viouwen die
de ochtend, maoar zodrm ik

weerstand tegen jets Krijgen,
. Jl“}.‘:l it met e E||_1ﬂlliq_| ”1“[‘51“
Ik s dan niet zeeen dat ze dat ! 1
NI LERnnge Tt 1.'4.'1_-] 'l__rul_qu [".” Feen

Kindlies voro 100 |n||'_,,

moeten elen, mor geel altermatieven.
Lkt It bijvoorbeeld niet om warme
procnledt e eten el de ckan koud

ol in een smoothie. We zoeken

lise (33), moeder

sawen) neetr dets dat

”

weel werkt.

van Bente (5),
Liam (4), Tess (1)

L [k zweerde echi

bij toastjes. die kyen niet
Anouk Bolhaar A0 ZWET o TN Ny

Ik nam er 4 of 5 en dan ging
het gmed. Het hielp ook om

ziltend Le ctvu.”

Willeke (36),
moeder van

€ B in beweging Sefanja (1)

Met name

krachttraining hielp

I} mij tegen

ilee |T'|i:-:-l.‘|i_i|-.hl"ll|.,,

‘e o voorsal mustis aan

in de ochtend. Zet je wekker

een lalfurtje cerder zodat je rusti

aan je dige bamt beginnen, Probeer alles
Hurjulﬂine.{ﬂ,], I een wal rustiger tempo te doern

moeder van dat maakt echt een verschil, Zomg ervoor
Lotte (0) dat je ondlanks de misseljkheid toch
regelmati wat eet. Als is het maar
ven ersckertje ol een

halve appel ”

Judith Schrouff

fezercvrang
IK WIL GEZOND | Laten we je allereerst geruststellen: biina alle vrouwen zijn misselijk
ETEH H.l.l.n .lLI.ES tijdens de zwangerschap. Je bent dus niel de eerste die minder eet en
ETMT HE TEEEH. miljarden baby's van misselijke vrouwen zLjn gezond Ler wereld gekomen.

IS DAT EHE? Bovendien, van de meeste vitamines heb je flinke voorraden, die raken niel binnen
' f: gen paar weken op. Met uitzondering van ernstige en langdurige misselijkheid en
uitdroging [(huperemesis gravidarum) is het niet waarschijnlijk dat jouw misselijkheid
pen effect heeft op de gezondheid van je baby, en hoef je geen actie Lte ondernemen (7.16).
Blijf uiteraard wel de voedingssupplementen gebruiken die je nodig hebt [zie vanaf
pagina 113), neem ze in rond het tijdstip dat je het minst misselijk bent.

bakerpraale
Er worden allerlei exotische producten verkoch! die rwangerschopsmisselijkheid zouden .
doen verdwijnen. Moar helaas is er voor de meeste producten geen bewijs dof hel werkl. WONDEREN VOOR
Kalebaskalk (pimba) is een kiei die in sommige culfuren werd! geadviseerd bij misse-
lijkheid, maar is absoluut niet goschikt omdat de grole hoeveelheid lood in kaiebaskalt | MISSELIJKHEID

schadelijk is voor je baby (17). Ock van kamille wordi gezegd dat het symplomen van N
rwangerschapsmisselijkheid kan verminderen, maar doar is geen bewijs veor, al kun jo hot
met een gerust harf eens proberen, wan! af en foa een kepje is nvel schodelijk voor je kind (13).

IK HOUD NIKS MEER BINNEN,
WANNEER TREK IK AAN DE BEL?

Bel je verloskundige of gynoecoloog bij tekorten en gewichisverlies van meer dan 5%
van het gewicht voor je zwangerschap lol
gevolg hebben (14)

Houd je echt niks binnen, dan roakt de voor-

raad keolhydraten in je lichaam op, waardoor

&én of meer von de volgende signalen:

¥ Frequent overgeven (meerdere keren
per dag, soms zelfs tientallen keren)

¥ (Bijna) niets binnen kunnen houden,
soms zelfs geen woter

¥ Afvallen in plaats van aankomen

¥® Symptomen van uitdroeging: minder
plassen, donkere urine, duizeligheid

wordl overgeschakeld op de velverbranding.
Dat klinkt gunstig, moar zonder koolhydraten
vormi je lichaam uit velzuren zogenacamde
ketonen. Deze ketonen kunnen de placenta
passeren en een leveel ervan kan mogelijk
de organen, en met nome het zenuwstelsel,

Hat zou kunnen zijn dot je van de kleine aantasten (18), Heb je lasl van
s last hebt van hyperamesis hyperemesis gravidorum, dan is de kans op
BE' 3It|Jd JE gravidarum, ofwel een vroeggeboorte en een loag geboortegewichl
: exireem geval van over- <2 500 gram) verhooagd (19). Soms is opname
VEfIDSkUHngE Elf matig biken fijgens de Ji:n het ziegit.enhu'ss nu::-d[i}; maar dol h-.-:-mrz;e-lukkig
gynaecﬂlﬂng als jE zwongerschap. Het kan slechts bij 0,3% fot 3% van de zwangerschappen
uildroging, voedings- voor (8,9)

echt niks meer
binnen houdt.
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MUFFINS

I'M A FOODIE
KRAAMCOOKIES
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VERGEET
DE BESCHUIT
MET MUISJES

Met deze foodieproof
kraamtraktaties pak
je echt uit.

‘OH BABY’ MUFFINS

D [

[ muffinverm gevuld met 10 papieren muffinvormpjes ] m

: I."r':. rdes

- oy 1 _——— .
g8 muUifinvarmpes: vl Ze

INGREDIENTEN

1 ks A0 Aokt
| DOnOc Queprakl

hel basiag over

wr 200 g volkoren spall- fot ongevear da halft

af farwemoog 5. Bak do miuffing 20 fot 25 minuten
&/ pieren n de oven fot 28 goudbruin en
» 2 ol zonnebloamolie goor zin. De muffins zijn gaar
of rijstolie ats een {safe prikker, dia je in
» ¢ 1l Dakpoeder ha! midden van een cokeje

sleakl er schoon wear Uil komi

w snutf vanillepoadar
» r 1
0. aot de muffins ofkoelen Schap
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L AR

peryien

(vers of diepvrias mat een thealepel een lepelije

diepvrigsperzicen onfdooid coke uit de bovenkant von elke

_____ miuffin, Vul de holles met de

r 150 mi Grietse yoghurf vaahurt an bestrool de -,";:_:,E';r1

me! de muisies

VOEDINGSWAARDEN
PER EENPERSOONSPORTIE

e gl

BEREIDINGSWIJZE

L. Vorwarm de oven voor op 180 "L

148 koo, 5 g il 21 5 g o
1.4 g vat woarvan U9 g verradigd
2. Uoa oo banoan miet hat vokoren-
meal de sieran, ade olie, het

pal poacar en hiat venillapnodor

ALLERGENEN

n ean bes f]gir".n'. Mix met da e, melk {locfosal spall (ghi of afwe
mixar kort ot een glad baslog gluten). Goboorternuises: farwe [gaiten)

3. Roer da perzik door hot bes g

A

I'M A FOODIE
KRAAMCOOKIES

[ keukenmachine ]

I.:‘e‘.l;-. de dadals, de havermaout

de walnoten, het limoensap

TJu
porties

D D

INGREDIENTEN

w 60 g medjouldadals

alal

r 65 g havermout

r 40 g wainolen
w 4 ol limoensop
(ca. ¢ imoanan)

¥ mashun! van

of 11l vanille-

#* 4 8l rore of bl

gebooriam
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BEREIDINGSWIJZE

an de vanille in de keuksn-

machine fol een deeg

|- -
Z. Vorm er 17 plathe koakies

e ly

de mulsies
]

PER EENPERSODONSPORTIE

72 keol 1.3 g elwit, 10,2 g koodhydraten

L7

Goboortemunses: |

gn baslrool 2a mal

VOEDINGSWAARDEN

0,7 g vezel, 0 g zout

ALLERGENEN

hevor (glulen), noben, wwlfied

vl waarinan 02 g VRFT oG

memiara o ol
arend | gluten)




Het boek

voor Zwangere Welke kaas kun je veilig eten?

vrouwen! Wat zijn de risico’s van te veel
koffie, een glas alcohol, rauwe vis
of filet americain? Hoeveel vis moet
je eten om voldoende visvetzuren binnen
te krijgen en hoe doe je dat als vegetariér? Heb je
een vitaminesupplement nodig? En wat kun je doen
tegen misselijkheid of een ijzertekort?

In Eet als een expert - zwanger! worden al jouw
vragen over voeding voor en fijdens de zwangerschap
beantwoord door een team van (kinder)diétisten,
voedings- en gezondheidswetenschappers. Met
praktische tips, handige infographics en makkelijke
recepten voor een eetpatroon dat gezond is voor
moeder en kind. We laten zien dat je met een beetje
creativiteit en omdenken de sushi, carpaccio en
alcohol helemaal niet hoeft te missen!

VAN LINKS NAAR RECHTS HET EETALS EEN EXPERT- ZWANGER! - TEAM:

Marijke Berkenpas Kiinisch dibtist, voadingswotenschapper & founder I'm o Foodie
Gaby Herweljer (Kindorldistist & gozondheidswotenschapper
Rob van Berkel (Onderzoeks)dsitist & schrijvar
Everdion van der Leek (Kindar)distist & gerondheidswatonschappor
Bart Mol Co-foundor I'm a Foodie & product owner
Liesheth Smil Yoodingswatenschapper & wotenschapscommunicator

Gezonde recepten om
voldoende vis, ijzer en
vezels binnen te krijgen.

Heerlijke alternatieven
voor alcoholische drankjes
en bij cravings.

I'M A

PUBLISHING

www.iamafoodie.nl
#eelalseenexperizwanger
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www.iamafoodie.nl/zwanger
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